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Introduzione

L’estetica zen come nutrimento  
dei sensi e dell’anima

Prima di mangiare in Giappone si dice Itadakimasu, 
la u finale non si legge e la parola, detta inchinandosi e 
sorridendo, risuona di dolcezza. Significa “ricevo con 
umiltà” ed è con gratitudine che ci si accosta al pasto. 
Gratitudine per gli elementi, gratitudine per il sole, 
l’acqua, il vento, il tempo, gratitudine per gli alimenti 
e la loro ricchezza e varietà, gratitudine per chi li ha 
trasformati e resi disponibili con sapienza e amore.

Lo shōjin ryōry, la cucina dei monasteri zen, è oggi 
di moda soprattutto per la bellezza estetica dei piatti 
che entrano ormai nell’alta cucina da stelle Michelin.  
Negli ultimi tempi c’è una grande attenzione al Mindful  
Eating, mangiare con consapevolezza, per ragioni di sa-
lute, ricerca e mantenimento di un peso sano, ma anche 
rapporto con l’ambiente, ecologia e benessere.

Spesso le diete non funzionano perché costringono 
a ingaggiare una lotta con il cibo, una gara con le ca-
lorie piena di divieti e di regole con conseguenti sensi 
di colpa appena si sgarra. È come indossare un vestito 
troppo stretto. E appena si smette la dieta si riacquista 
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il peso perduto. Quello che funziona è invece imparare 
a mangiare con consapevolezza, ascoltando i bisogni 
del corpo e imparando a stare con le emozioni distur-
banti invece di soffocarle con bocconi distratti di cibo, 
spesso acquistato e non preparato da noi, e quindi ap-
prezzando il valore del tempo e del lavoro. Un carciofo 
pulito e preparato da noi ha tutto un altro sapore, an-
che gli spinaci che si riducono così tanto o la zucca con 
la buccia dura e difficile da maneggiare.

In una prospettiva di cura nei confronti del benes-
sere ma anche di attenzione, prima di sederci a tavola 
dobbiamo occuparci di cosa mangeremo. 

Il tema Mindful Cooking è un terreno certamente 
meno esplorato ma molto affascinante. Ci permette di 
portare l’attenzione al processo creativo che trasforma 
le materie prime in ingredienti e poi in piatti e infine, 
attraverso la digestione, in energia disponibile per vi-
vere e cucinare la vita.

Nello zen ogni piccola azione è essenziale, ogni gesto 
è l’atteggiamento verso il mondo intero, ogni azione è la 
manifestazione della natura di Buddha. Cucinare è pra-
tica, o meglio è shikantaza. Ed è proprio da qui che può 
iniziare una rivoluzione alimentare sostenibile e attenta.

“Cucinare non è solo preparare il cibo per qualcuno 
o per voi stessi: è esprimere la vostra sincerità. Perciò 
quando cucinate dovete esprimere voi stessi nell’attivi-
tà di cucina. Dovete concedervi tempo in abbondanza; 
dovete lavorarci su senza niente nella mente e senza 
nessuna aspettativa”1. 

1 Shunryu Suzuki-roshi, Mente zen, mente di principiante.  
Discorsi sulla meditazione e sulla pratica, Ubaldini Editore, 
Roma, 2018, p. 60.
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Questo libro parte da un’esplorazione della lettera-
tura sulla cucina zen. Cuore del primo capitolo è Istru-
zioni a un cuoco zen, il Tenzo Kyōkun di Dōgen con il 
commento più noto. Seguono altri libri: memoir, libri 
di cucina e libri a metà fra il memoir e le ricette.

L’attenzione si sposta poi sull’importanza di vive-
re in modo mindful, ma anche bodyful, soffermandosi 
sulle nozioni di embodiment e somaestetica che prepa-
rano al cuore del libro: l’esperienza in un monastero 
zen in Giappone con la possibilità di cucinare, mangia-
re e praticare con i monaci e le monache. Qui la me-
todologia è l’osservazione partecipante che si mescola 
alla pratica: lo zazen (la meditazione seduta) entra in 
cucina. Con mente da principiante ho avuto l’oppor-
tunità di trascorrere qualche giorno nel monastero di 
Tōshōji, meditando e cucinando non da ospite ma pro-
prio come se volessi diventare monaca.

Segue un approfondimento sulla cucina kaiseki, 
letteralmente “della pietra calda”, facendo riferimento 
alla pietra che i monaci mettevano sullo stomaco per 
non sentire la fame la sera, quando non si consumava 
la cena. Ha in sé i principi dell’estetica zen ma anche 
della religione shintoista che è animista e ringrazia tut-
ti gli elementi naturali: il fiume, il lago, il mare, la terra, 
la montagna, il cielo. Gli elementi entrano nel piatto 
così come, nello stesso pasto, devono essere presenti 
cinque colori e cinque metodi di cottura. Qui il metodo 
si apre all’ermeneutica filosofica applicando i principi 
dell’estetica zen alla cucina.

Infine si entra nell’applicazione pratica: come l’e-
sperienza giapponese possa trasformare la cucina di 
ogni giorno con una maggiore attenzione alla salute, 
all’equilibrio, alla presenza come base e condimento 
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di ogni piatto e all’ecologia, per una maggiore armonia 
con l’ambiente e con tutti gli esseri senzienti.

Cucinare il cibo che mangiamo o che offriamo ad 
altri è capire come cuciniamo la nostra vita. Compren-
dere cosa succede alle verdure, quanto lavoro richiede 
il coglierle, pulirle, cuocerle, è un modo per accorgerci 
di quanto spesso divoriamo le cose senza dare loro il 
valore che meritano.

Mangiare è un atto di gratitudine, un atto agricolo, 
politico, sociale.

Prima di entrare nel vivo del libro mi piacerebbe ri-
cordare le cinque contemplazioni di Thich Nhat Hahn, 
utili prima di mangiare, ma anche prima di cucinare:

1.	 Questo cibo è il dono dell’intero universo: terra, 
cielo, tanti esseri viventi ed è il frutto di molto duro 
lavoro fatto con amore.

2.	 Che noi possiamo mangiarlo in piena consapevolez-
za e gratitudine, così da essere degni di riceverlo.

3.	 Che noi possiamo riconoscere e trasformare le for-
mazioni mentali non salutari, in particolare l’avidi-
tà, e imparare a mangiare con moderazione.

4.	 Che noi possiamo mantenere viva in noi la compas-
sione, mangiando in modo da ridurre la sofferenza 
degli esseri viventi, proteggere il Pianeta e inverti-
re il processo di riscaldamento globale.

5.	 Accogliamo questo cibo per coltivare la fratellanza, 
rafforzare la comunità e nutrire la nostra aspirazio-
ne a essere al servizio degli esseri viventi.2 

2 Thich Nhat Hanh, Lilian Cheung, Mangiare zen. Nutrire il cor-
po e la mente, Oscar Mondadori, Milano, 2015, p. 148.
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Ricette zen

DASHI DI ALGHE KOMBU

Il dashi è un brodo che serve come base per le altre 
preparazioni. 

Ingredienti

1 striscia di alga kombu
2 bicchieri e mezzo di acqua

Immergere la kombu in acqua e cuocere a fuoco 
lento; quando l’acqua inizia a bollire, togliere le alghe.
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DASHI DI FUNGHI SHIITAKE

Ingredienti

5 pezzi di funghi shiitake essiccati
2 bicchieri e mezzo di acqua
1 cucchiaino di zucchero

Mettere gli shiitake in ammollo per 10 minuti, poi 
buttare l’acqua. Mettere i funghi in acqua pulita e zuc-
chero. Lasciare riposare per mezza giornata.

Fare cuocere per almeno mezz’ora senza portare a 
ebollizione.

ZUPPA DI MISO CON ALGHE WAKAME  
E TOFU 

Ingredienti (per 4 persone)

4 tazze di dashi
1 tazza di tofu vellutato
1 cucchiaio di alghe wakame essiccate
4 cucchiai di pasta di miso
qualche fettina di cipollotto

Reidratare le alghe in acqua e tagliare il tofu a cubetti. 
Fare cuocere il dashi a fuoco alto. Poco prima dell’ebol-
lizione scogliere il miso con un cucchiaio in un setaccio. 
Aggiungere wakame, brodo e cipollotto e far bollire.
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Breve glossario giapponese

shōjin ryōry: la cucina dei monasteri giapponesi.

shikantaza: semplicemente sedere, totalmente esserci. 
Anche cucinare è meditare.

zazen: la meditazione seduta. Nello zen ci si siede non 
per ottenere l’illuminazione ma per ricordare che sia-
mo già illuminati.

kaiseki: letteralmente “della pietra calda”. Si riferi-
sce alla pietra che i monaci mettevano sullo stomaco 
per non sentire la fame la sera, quando non si consu-
mava la cena; oggi questo termine indica la versione 
gourmet dei principi filosofici e religiosi della cucina 
dei monasteri.

tenzo: il responsabile della preparazione dei pasti nei 
monasteri zen.

koan: racconti di illuminazione. A volte sono doman-
de dei maestri zen che indicano la via per indagare la 
ricerca di risposte. Spesso sono piccole storie senza so-
luzione, che ingannano la mente discorsiva, spesso con 
ironia, per ritrovare la pienezza dell’esistenza facendo 
incontrare verità assoluta e relativa. 	

oryoki: rituale zen associato ai pasti. Letteralmente 
significa “nella giusta misura” e indica la pratica di 
consumare il cibo in ciotole impilabili con attenzione, 
presenza e consapevolezza.
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